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اثربخشی آموزش ذهنآ گاهی بر شاد کامیی دانش آموزان 
۲۱۵00 )ماه ده مصصته ۱ ما۱0 ۵۶ عععجه۳۲]۵۵۷ 1۳6 


تاریخ دریافت: ۹۵/۴/۳ 
سیداسماعیل هاشمی » حسین ماهور" 

هدف: بررسی اثربخشی آموزش ذهنآگاهی بر شادکامی 
دانش آموزان دوره متوسطه‌ی اول بود. 

روش: اين پژوهش از نوع پژوهش‌های نیمه‌تجربی(طرح 
پیش آزمون- پس آزمون با گروه کنترل نابرابر) می‌باشد. جامعه 
آماری این پژوهش شامل کلیه داش آموزان پسر دوره متوسطه اول 
منطقه ششتمد» در سال تحصیلی ۱۳۹۵- ۱۳۹۴ بوده است. نمونه 
پژوهش شامل ۳۰ نفر دانش آموز پسر دوره‌ی متوسطه اول بود که به 
شیوة نمونه گیری خوشه‌ای چندمرحله‌ای انتخاب شده و به صورت 
تصادفی به دو گروه کنترل و آزمایش تقسیم شدند. ابزار مورد 
استفاده در این تحقیق پرسشنامه شاد کامی آکسفورد بود که در 
مراحل پیش آزمون و پس آزمون مورد استفاده قرار گرفت. 
دانش آموزان گروه آزمایش در ۸ جلسه‌ی آموزش ذهن آ گاهی 
شرکت کردند. فرض شده بود که آموزش ذهن آ گاهی می‌تواند 
میزان شاد کامی را در دانش آموزان افزایش دهد. 

بافته‌ها: نتایج حاصل از تحلیل کوواریانس یک‌راهه (۸(00۷۸) 
نشان داد که آموزش ذهن آگاهی می‌تواند باعث افزایش شاد کامی 
دانش آموزان شود(۳>۰/۰۵). میزان تفاوت نمرات گروه آزمایش و 
کنترل یا اندازه تأثیر دوره آموزشی نیز(۰/۲۳-(:2) است؛ یعنی ۲۳ درصد 
واریانس نمرات کل باقی‌مانده متأثر از ذهن آگاهی می‌باشد. 


واژه های کلیدی: آموزش ذهن آگاهی. شاد کامیء دانش آموزان. 
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مقدمه 

باید گفت که زندگی تحصیلی یکی از مهم ترین ابعاد زندگی اشخاص است که بر سایر ابعاد 
زندگی تأثیر فراوان دارد. یکی از مسائل و مشکلات اساسی زندگی تحصیلی افراد و نظام آموزشی هر 
کشور, مسأله‌ی شادی دانش آموزان با توجه به مشکلات روان شناختی» اجتماعی و اقتصادی آن کشور 
است(2005 ,2۵7017). 

شاد کامی از جهت اثرات آن در خانواده نیز حائز اهمیت است. شادی امری مسری است. یعنی شادی 
یک فرد می تواند در دیگران نیز شادی پدید آورد. شاد کامی زندگی را دلپذ پرتر و انعطاف پذپرتر می‌نماید. 
اما مسئله‌ی شادی نیازمند داشتن سبکک زند گی متناسب با ارزشهای یک جامعه است (2007 ,۸0601). 

مطالعه بر روی شاد کامی اخیراً رشد قابل ملاحظه ای داشته است. به طور معمول شادی از سه مولفه‌ی 
فراوانی درجات و اثرات مثبت؛ لذت از زندگیء نداشتن احساسات منفی و ميانگین سطوح رضایت از زند گی 
تشکیل شده است. شاد کامی در چندین فرایند شناختی هم چون حافظه یاد گیری» حل مسأله» خلاقیت انعطاف 
پذیری فکری و موفقیت تأثیر می گذارد. همچنین شاد کامی در پدیده های اجتماعی هم چون روابط بین فردی 
گروه های اجتماعی ارتباطات اعضاء خانواده وانگیزش نفوذ می کند(2002 ,۳۲66۳0۵). 

در ارتباط با شاد کامی دو دید گاه اصلی وجود دارد: دیدگاه لذّت گرایی که بر اساس اصول 
لت گرایی؛ موجودات زنده برانگیخته می شوند تا به دنبال لدّت باشند و از درد اجتناب نمایند. شادی از نظر 
عصب‌شناختی به وسیله‌ی کاهش سریع سرعت شلیک عصبی. فعال می‌شود. رهایی از درد جسمی. رهایی 
از نگرانی‌هاء حل کردن مسأله‌ای دشوار» و پیروزشدن در رقابتی اضطراب‌انگیز نمونه‌ی الگوی کاهش 
برانگیختگی عصب‌شناختی شادی است(1996 ,3:0). 

از آن جا که شادی یکی از هیجانات اساسی بشر است ‏ لذا هرکس به فراخور خود آن را تجربه 
می‌نماید. اما تعریف شادی به ساد گی تجربه ی آن نیست . افلاطون در کتاب جمهوری به سه عنصر در وجود 
انسان اشاره می کند که عبارت اند از : قوه ی عقل یا استدلال » احساسات و امیال. افلاطون شادی را حالتی 
از عقل می داند که بین این سه عنصر تعادل و هماهنگی وجود داشته باشد(1999 ,60167). 

ارسطو شادی را زندگی معنوی می‌داند . جان لاک و جرمی بنتام معتقدند که شادی مبتنی بر تعداد 
لحظات لذّت‌بخش است (1990 ,۰۸۷۹6۵۵61 

آ رگایل مارتین و لو (1995 ,سا ک طذا1۷2 ,16(ع۸) شادی را ترکیبی از وجود عاطفه مثبت » 


فقدان عاطفه منفی و رضایت از زند گی می دانند . جامع ترین و در عين حال عملیاتی ترین تعریف شادمانی 
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را وینهوون (1988 ,۷۵۵۵0۷6) ارائه می‌دهد؛ به نظر اوء شادمانی به قضاوت فرد از درجه با میزان مطلوبیت 
کیفیت. کل زند کین اش اطلاق می گردد. 

ذهن آگاهی وحضورذهن روشی است که مدت‌هاست برای کاستن و یا از بین بردن مشکلات 
ژند کون و اراحتی‌ها و پریشانی‌های روان‌شناختی به کار می‌رود. در دهه اخیر افزایش ناگهانی استفاده از 
مداخلات مبتنی بر ذهن آ گاهی دیده شده است و روز به روز این رویکرد در حال گششی است( ,۳267 
3 تمرین‌های فکری از سنت‌های بودا نشأت گرفته ودر بین متخصصان غربی با نام برنامه‌های بالینی 
مبتنی بر ذهن آ گاهی استفاده می‌شوند(2003 ,۷]0076). ذهنآ گاهی به عنوان حالت توجه برانگیخته و آگاهی 
از آنچه که در لحظه کنونی اتفاق می‌افتد تعریف شده است(2003 ,1320 ,1210۷0). این توجه. توجهی 
است هدفمند. به همراه پذیرش بدون داوری در مورد تجربه‌های در حال وقوع در لحظه کنونی(-1۵02 
3 ,2608). 

این درمان مراجع را قادر می‌سازد که بدون قضاوت در مورد تجربه‌اشء آن‌ها را درک کند. همچنین 
با به چالش کشیدن وپذیرش باورها واحساساتش روابط خود را با دیگران تغییر دهد گرچه در این راه ممکن 
است سختی‌ها ودشواری‌های فراوانی وجود داشته باشد اما در حال حاضر یکی از مناسب‌ترین و موفق‌ترین 
روش‌های موجود در درمان به شمار می‌رود(2009 ,07206). 

کار(2004 ,۳)) معتقد است که افراد شاد معمولاً مهارتهای خود را بهتر ارزیابی کرده و 
رویدادهای مثبت را بیشتر از رویدادهای منفی یاد آوری نموده و در برنامه‌های زندگی تصمیم گیری بهتری 
دارند. براون و ریان(2003 ,1۵0 ,13707/0) درمطالعه‌ای به بررسی نقش ذهن آ گاهی روانشناختی پرداختند؛ 
نتایج مطالعه آنها نشان داد که افزایش ذهن آ گاهی با افزایش بهزیستی روان‌شناختی همراه است. سمپل و لی 
(2008 ,166 ,5۵000[6) در پژوهش خود دریافتند که آموزش ذهنآگاهی تأثیر قابل توجهی در میزان 
اضطراب کود کان دارد و دیدگاه آن‌ها را نسبت به تحصیل ودرس خواندن تغییر داده است. 

در این پژوهش منظور از شادکامی نمره‌ی کسب شده از پرسشنامه شادکامی آ کسفورداو منظور 
ازآموزش ذهن آگاهی, بسته آموزشی تدوین شده توسط کابات‌زین و همکارانش(1992 ,6202-2600 
می‌باشد که درهشت جلسه یک ونیم ساعته اجرا می شود. 

با توجه به مطالعات وتحقیقات محمقء آموزش ذهنآگاهی با توجه به قدرتی که از آن در درمان 


اختلالات وآموزش مهارت‌ها ذ کر شده کمتر کار شده است. همچنین اثربخشی آموزش ذهن آگاهی بر 


وم وعصن ۳۲۵0 010۳0 ۰ 1 
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شاد کامی در ایران سابقه پژوهشی ندارد. لذا محقّق به دنبال این است که چگونه می توان شاد کامی را در 
جریان آموزش وارد و دانش آموزان را کمک نمود که شادمان باشند؛ یا به عبارتی " آیا آموزش ذهن آ گاهی 


باعث افزایش شاد کامی دانش آموزان می‌شود؟ . 


مواد و روش‌ها 

این پژوهش با توجه به هدف و کاربرد از نوع پژوهش‌های کاربردی و از نظر روش پژوهش از نوع 
پژوهش‌های نیمه‌تجربی( طرح پیش آزمون وپس آزمون با گروه کنترل) می‌باشد. 

جامعه آماری این پژوهش کلیه دانش آموزان پسر مقطع متوسطه اول منطقه ششتمد می‌باشند که 
درسال تحصیلی ۹۵ - ٩۴‏ مشغول به تحصیل می‌باشند. ابتدا کلیه مدارس پسرانه متوسطه اول منطقه ششتمد 
برحسب دهستان تقسیم‌بندی شده و به روش نموه گیری خوشه‌ای چندمرحله‌ای یک دهستان انتخاب؛ سپس 
از دهستان انتخایی یک مدرسه انتخاب و از بین دانش آموزان این مدرسه تعداد ۵۰ نفر دانش آموز انتخاب 
و با استفاده از پرسشنامه شادکامی آکسفورد مورد پیش آزمون قرار گرفتند؛ و پس از بررسی نتایج 
پیش آزمون, نمونه اصلاح وپایین ترین وبالاترین نمرات حذف وتعداد۳۰ نفر باقی‌مانده به صورت کاملا 
تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار گرفتند. درمرحله بعد گروه آزمایش طی ۸ جلسه تحت آموزش 
ذهن آ گامی قرار گرفت وپس از پایان جلسات از هر دو گروه آزمون مجدد گرفته تا اختلاف میانگین نمرات 
دو نوبت آزمون برآورد وتجزیه وتحلیل گردد. 

برای گرد آوری داده‌ها ابزارهای زیر به کاربرده شد: 

۱-پرسشنامه شاد کامی آ کسفورد: پرسشنامه شاد کامی آ کسفورد توسط آرگایل و لو تهیه شده است . 
این پرسشنامه دارای ۲۹ ماده ی چهار گزینه‌ای است که به ترتیب از ۰ تا ۳ نمره گذاری شده است . بالاترین 
نمره‌ای که در اين پرسشنامه به دست می آید ۸۷ می باشدء که نشان دهنده بالاترین میزان شادکامی فرد و 
کمترین آن ۰ می باشد. پایایی پرسشنامه آکسفورد را به کمک ضریب آلفای کرونباخ ۰/۹ و پایایی 
با زآزمایی آن را طی ۷ هفته ۰/۷۸ گزارش کرده‌اند. روایی همزمان اين پرسشنامه با استفاده از ارزیابی دوستان 
افراد درباره‌ی آنها ۰/۴۳محاسبه شد. در ایران علی‌پور و نوربالا(2000 ,۱00۲0۵1 ,۸11۲00۲) این پرسشنامه 
را ترجمه کردند و به منظور بررسی مقدماتی پایایی و روایی آن» ۱۰۱ دانشجوی دانشگاه‌های علامه‌طباطبائی 
و شاهد مورد بررسی قرار گرفتند؛ در اين راستا همسانی درونی مواد پرسشنامه نشان داد که تمام مواد ۲۹ 


گانه این پرسشنامه با نمرة کل همبستگی بالایی دارد. آلفای کرونباخ ۰/۹۳ و پایایی دونیمه کردن آزمون ۲ 
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و پایایی بازآزمایی این پرسشنامه بعد از سه هفته ۰/۷۹به دست آمد( گ 2۵060نطع/۴۵ ,ندززنهم‌دنه‌عوم۲ 
4 ,۸0601). 

۲-بسته آموزش ذهنآ گاهی کابات زین: روش اجرای جلسات به اختصار میآبد. 

جلسه اول: اجرای پیش آزمون: برقراری ارتباط و مفهوم سازی مشکل. 

جلسه دوم و سوم: آموزش تن آرامی. 

جلسه چهارم: در این جلسه بعد از مرور جلسات قبل» آموزش توجه به تنفس آموزش داده شد. 

جلسه‌ی پنجم: بعد ازمرور کوتاه جلسات قبل» آموزش تکنیک پویش بدن آموزش داده شد. 

جلسه‌ی ششم: بعداز مرور کو تاه بر جلسه ی قبل» در این جلسه ذهن آ گاهی افکار آموزش داده شد. 

جلسه‌ی هفتم: ذهن آگاهی کامل: دراين جلسه بعد از مرور کوتاهی بر جلسه ی قبل» آموزش 
جلسات ۴ ۵ و ۶( هر کدام به مدت ۲۰ الی ۳۰ دقیقه) تکرار شد. 

جلسه‌ی هشتم: در این جلسه جهت پایان دادن به جلسات و اجرای پس آزمون تکنیک‌های مرتبط با 
شادی را مرور و از آزمودنی‌ها خواسته شد که تکنیک‌های موجود در آموزش ذهن آگاهی را در زندگی 
روزمره خود انجام دهند و از این طریق به بهبود سلامتی و شاد کامی خویش کمک نمایند. در این جلسه 
اجرای پس آزمون به مدت نیم ساعت انجام شد. 

در این پژوهش جهت تجزیه و تحلیل داده‌های حاصل از اجرای آزمون‌ها» ابتدا اطلاعات به دست 
آمده به کمک روش‌های آمار توصیفی و تشکیل جداول توزیع فراوانی» محاسبه درصدهاء شاخص‌های 
مرکزی و پراکندگی توصیف گردید. از آمار استنباطی؛ برای پاسخگویی به فرضیه پژوهشی روش تحلیل 
کواریانس یک راهه(۸ ۸(00۷)؛ و برای انجام اين تحلیل بررسی همگنی رگرسیون انجام گردید. جهت 
بررسی همگن بودن واریانس متغیرهای پژوهشی از آزمون برابری خطای واریانس‌های لوین ؛ و برای بررسی 
نرمال بودن توزیع متغیرها آزمون نیکوئی برازش کولم وگروف- اسمیرنف یک راهه" استفاده؛ وبراساس 
خروجی ٩۳55‏ نسخه ۱۶داده‌ها تحلیل گردید. 

در اين پژوهش میانگین پیش آزمون شادکامی گروه آزمایش ۴۸/۲ پایین ترین نمره ۳۸ و بالاترین 
نمره ۵۸ می‌باشد. همچنین در پس آزمون میانگین ۵۵/۴ پایین‌ترین نمره ۳۱ و بالاترین نمره ۷۳ می‌باشد. 
میانگین پیش آزمون شاد کامی گروه کنترل ۳۸/۱ پایین‌ترین نمره ۳۹ و بالاترین نمره ۵۸ می‌باشد. همچنین 
در پس آزمون میانگین ۴۶/۳» پایین‌ترین نمره ۳۴ و بالاترین نمره ۶۳ می‌باشد. 
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بررسی مفروضات تحلیل‌های آماری 

تصمیم گیری در خصوص انتخاب روش‌های آماری پارامتریک و نا پارامتریکک جهت پاسخگویی 
به فرضیات پژوهشی عموماً بر اساس وجود یا عدم وجود برخی مفروضات صورت می گیرد. یکی از اين 
مفروضات. فاصله‌ای یا نسبتی بودن مقیاس اندازه گیری متغیرهای پژوهشی است. در تحقیق حاضر متغیر 
وابسته(شاد کامی) در سطح فاصله‌ای قرار دارد. علاوه بر مقیاس اندازه گیری» نرمال بودن توزیع متغفیرها در 
جامعه و تحقق فرض همگنی واریانس‌ها نیز باید مورد توجه قرار گیرند. دو مفروضه مورد اشاره در خصوص 
تمامی تحلیل‌های آماری صادق هستند و هر روش آماری ممکن است مفروضات خاص خود را نیز داشته 
باشد. در پژوهش حاضر پاسخگویی به فرضیه پژوهشی با روش تحلیل کوواریانس یک راهه(۸(۱00۷۸) 
صورت می‌پذیرد. جهت انجام اين تحلیل تحقق مفروضه همگنی رگرسیون الزامی است در این بخش به این 
مفروضه نیز پرداخته خواهد شد. 
نرمال بودن توزیع متغیرها در جامعه 

جهت بررسی نرمال بودن توزیع متغیرها در جامعه» از آزمون کالموگروف- اسمیرنوف یک راهه 
استفاده شد. جهت تفسیر این آزمون به دو صورت می‌توان عمل کرد: راه اول توجه به میزان ضریب 2 
کالمو گروف- اسمیرنوف است. اگر این میزان بین ۱/۹۶- تا ۱/۹۶+ قرار داشته باشد می‌توان رأی به نرمال 
بودن توزیع داد. راه دوم توجه به سطح معنی داری است. بدین صورت که سطح معنی‌داری بدست آمده 
باید بر دو تقسیم گردد اگر میزان حاصله بیشتر از ۰/۰۲۵ باشد توزیع نرمال و در غیر این صورت توزیع 
غیرنرمال خواهد بود(حسینی» ۱۳۸۲). با توجه به اینکه سطح معناداری آزمون کالم وگروف - اسمیرنف در 
تمامی متغیرهابیشتر از ۰/۰۵ می‌باشد لذا با ۹۵ درصد اطمینان می‌توان گفت توزیع نمرات متغیرهای مورد 
بررسی نرمال می باشد. 
بررسی فرض همکنی واریانس‌های متغیرهای پژوهشی 

به طور کلی فرض همگنی واریانس‌ها به دنبال بررسی این مساأله است که آیا نمونه‌ها از جامعه‌هایی 
با واربانس‌های مساوی انتخاب شده‌اند يا نه. هر گاه این فرض برآورده شود داده های حاصل از این دو نمونه 
را می‌توان برای بدست آوردن برآوردی بدون اریب از واریانس جامعه با یکدیگر ترکیب 
کر د(1989 ,۳۵۲۵۷500,1212060). جهت بررسی همگن بودن واریانس متغیرهای پژوهشی» از آزمون 
برابری خطای واریانس‌های لوین استفاده شد. بر اساس سطح معنی‌داری بدست آمده در این آزمون. می‌توان 
در خصوص همگنی یا عدم همگنی واریانس‌ها قضاوت نمود. بدین طریق که اگر سطح معنی‌داری بدست 
آمده بز رگگ‌تر از ۳-۰/۰۵ باشد. واریانس‌ها برابرند و بالعکس(1996 ,تهاع۹0 ,1600 ,131066). بررسی 
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فرض همگنی واریانس‌ها در جدول ۱ ارائه شده است. 
جدول ۱- آزمون همکنی وارباسها شاد کامی 
مقدار 1 درجه آزادی ۱ درجه آزادی ۲ سطح معناداری 


۳۶ ۳/۸ ۱ ۱/۶ 


بر اساس یافته‌ها ملاحظه می‌شود » آزمون لونز معنادار نبوده است(مقدار 3 بیشتر از ۰/۰۵ می‌باشد) 
بنابر این همگنی واریانس‌ها تأیید می‌شود. 
بررسی فرض همکنی ر گرسیون متغیرهای پژوهشی 

همگنی رگرسیون به دنبال بررسی اين مسأله است که آیا رابطه متغیر وابسته و متغیر کمکی(در اینجا 
نمره پیش آزمون) برای تمامی گروه‌ها یکسان است يا نه. جهت بررسی این فرض از معناداری ۳ استفاده 
می‌شود. اگر اين آماره معنادار باشد داده‌ها از فرض همگنی رگرسیون حمایت نمی کنند و بالعکس(۱۹). 
نتایج بررسی این مفروضه در جدول ۲ ارائه گردیده است. 

جدول ۲-نتایج آزمون همکنی ر گرسیون در متغیر شاد کامی 


متیر منبع تغییوات تقو | نج میانگین 4 سطح 
۱ ۰ مجذورات | آزادی | مجذورات معناداری 

گروه ۹۶۱ ۱ ۹۶۱ ۲ ۳ 

نگرانی نمره پیش آزمون ۹/۲« ۱ ۹/۲« ۵/۸ ۲ 

پیش آزمون»" گروه ۸/۵ ۱ ۸/۵ ۷۷ ۰/۳۸ 


نتایج درج شده در جدول فوق نشان می‌دهد که مفروضه همگنی رگرسیون در اثر تعاملی گروه و 
نمره پیش آزمون (۳-۰/۳۸ ۳-۰/۷۷) محقق شده است. 
فرضیه: آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش شاد کامی دانش آموزان می‌شود. 
جدول ۳- تحلیل کوواربانس نمرات پس آزمون شاد کامی 


پ#ِّ مجموع درجه میانگین سطح ۱ ۱ 
منبع تغییرات ۱ ۳ ۱ ۲ ضریب انا 
مجذورات آزادی مجذورات معناداری 2 
پیش آزمون 2۹/۲ ۱ 2۹/۲ 2/۸ ۲ ۰/۸ 
اثر اصلی ۹۶/۸۱ ۱ ۹۶/۱ ۶/۲ ۳ ۳ 
خطای باقیمانده ۳۳۹/۳ ۲۶ ۱۳/۹ ِ ی 2 


همان گونه که در جدول ۳ نشان داده شده است اثر اصلی معنادار است(۶/۲- "ل ۳>۰/۰۵) از این رو 


فرضیه پژوهش حافك می‌شود. بدین معنی که آموزش ذهن آ گاهی باعث افزایش شاد کامی دانش آموزان 
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می‌شود. میزان تفاوت نمرات گروه آزمایش و کنترل یا اندازه تأثیر دوره آموزشی نیز(21-۰/۲۳) است؛ یعنی 
۳ درصد واریانس نمرات کل باقی‌مانده متأثر از ذهن آگاهی می‌باشد. 
جدول ۴- میانگین نمرات تعدیل شده پس آزمون شاد کامی 


گروه میانگین انحراف استاندارد 
آزمایش 2۴ ۲/۶ 
کتترل ۱۶/۴ ۲/۶ 


میانگین شاد کامی گروه آزمایش( ۵۵/۴ ) پس از تعدیل نمرات بیشتر از گروه کنترل ( ۴۶/۴) بوده 


است که خود گواه تأثیر ذهن آگاهی بر شاد کامی است. 


فرضیه‌ی پژوهش: آموزش ذهن آ گاهی باعث افزایش شاد کامی دانش آموزان می‌شود. 

در پژوهش حاضره پاسخگویی به فرضیه پژوهشی با روش تحلیل کوواریانس یک 
راهه(۸(0۷۸) صورت پذیرفته؛ و همان گونه که در یافته‌ها نشان داده شده اثر اصلی معنادار است(۶/۲- 
بل ۳>۰/۰۵) از این رو فرضیه پژوهش تأیید می‌شود. بدین معنی که آموزش ذهن آگاهی باعث افزايش 
شاد کامی دانشآموزان می‌شود. میزان تفاوت نمرات گروه آزمایش و کنترل یا اندازه تأثیر دوره آموزشی 
نیز(۰/۲۳-(21) است؛ یعنی ۲۳ درصد واریانس نمرات کل باقی‌مانده متأثر از ذهن آ گاهی می‌باشد. 

از آنجایی که در این پژوهش نشان داده شده که آموزش ذهن آگاهی باعث افزایش شاد کامی دانشآموزان 
می‌شود؛ این نتیجه با پژوهش‌های براون و ریان (2003 ,15۷۵0 ,1210/0 بنجامین و پیترسون ( ,۳62066 
5 ,۳۵/16۲500)» تیزدیل (1999 ,ع628021])» سوقندی(2015 ,50۷/9200۷ دهقانی (2014 ,نصقااعده(1)» 
پژوهش منتظری و همکاران (2013 ,له .1 ,۷1001211) وتحقیقات بسیاری دیگر همسو می‌باشد. 

از این جهت این پژوهش با پژوهش‌های ذکر شده همسو می‌باشد که همه تحقیقات دال بر اثربخشی 
ذهن آ گاهی بوده و تعداد زیادی از آن‌ها بیانگرتأثیر ذهن آ گاهی بر اختلالاتی می‌باشد که درمان هر کدام 
باعث کم شدن رنج و ملال و در نتیجه باعث بالا رفتن شاد کامی افراد می‌گردد. ازجمله این اختلالات؛ 
افسردگی؛ اضطراب عواطف منفی» نشخوار فکری ومشکلات درونی شده می‌باشد. و همچنین افزایش 
بهزیستی روحی- روانیء درک افراد از سلامت. بهبود بیماری های جسمی و روحی باتوجه به پژوهش 
منتظری و همکاران(2013 ب,لة 61 ,۷1001۵2611 با شاد کامی در ارتباط است. منتظری وهمکاران اعلام 
نمودند: " نتایج حاصل از رگرسیون لجستیکک نشان داد علاوه بر عوامل اقتصادی- اجتماعی از قبیل وضعیت 
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اشتغال. سطح در آمد و شهر محل سکونت. درک افراد از سلامت خود تأثیر بسزائی بر سطح شاد کامی افراد 
را 
در پابان باید گفت که آموزش ذهن آ گاهی منجر به بالا رفتن آگاهی و اصلاح شناخت دانش آموزان 
می‌ گردد و در نتیجه منجر به بالا رفتن عواطف مثبت و مخصوصاً کسب نمره بیشتر در آزمون شاد کامی 
گردیده است. همچنین توجه به حالات روحی- روانی دانش آموزان به عنوان سرمایه‌های انسانی جامعه وظیفه 
همه ما ومسئولین جامعه بوده که در این پژوهش آموزش ذهن آ گاهی بعنوان یک تکنیک مداخله‌ای اثربخش 
جهت بالا رفتن میزان شاد کامی دانش آموزان تأّیید گردید. 
هر پژوهشی از ابتدای انتخاب موضوع. تا انجام مراحل پژوهش نظری» اجراء تجزیه وتحلیل و 
نتیجه گیری با موانع و محدودیت‌هایی مواجه می‌گردد. در این پژوهش کمبود منابع و کتب و متون چاپی 
ذهن آ گاهی در محدوده مکانی پژوهش از محدودیت‌های این پژوهش می‌باشد. همچنین پيشنهاد می گردد 
با توجه به این که در این پژوهش جامعه آماری, تنها دانش آموزان پسر مقطع متوسطه‌ی اول منطقه ششتمد 
بوده‌اند؛ محققین در جوامع و گروه‌های دیگ مقاطع تحصیلی دیگر و ذختران نیز کار نموده ونتایج مورد 
بررسی واقع گردد؛ و در پژوهش‌های آتی اثربخشی سایر روش‌ها بر شاد کامی دانش آموزان» همچنین اثر 
بخشی ذهن آ گاهی بر سایر متغیرهای روانی دانش آموزان کار شود. 
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عمتجم از مامموع2001 عمممصه ممصمطمون متمصمل62ع2 1۳00۲0۷۵ 200 مقالتله 900121 
۰ -34 ,13 ,۵۷۱۵۷ ۴۳۵۵۲۱۱۵۵ ۵1 ما۵۵ .عمالناه01111 
۷۵۱۸ رهگ مه آمعزو ۴5۵۱۵0 2004(۰) با رتآوص9 ریک رتمک رل رهظ 
معط صد )محوتاصاندظ) .مصصع ممتهم‌تاهان :هدام ]۰ متفه و بطک رتل2صاهناه ها 11208612160) 
۳۵۳۹1۵(۰ ع1) 1996(۰ رععهنامصه1 لمصلع0۲1 
صذّ ۲0۱۵ ود 0فصه کفمصانطلص ۱ صمععنم عصتهه ۶م ماتهجع0 ۲ ,(۲۰۰۳) ,۷۲ رصع ,1۷۷ ,۲09 


-822 ,84 .واه روم آعع۵ز 0۳0 2۵016۵ 0۴ 0۱۱۵1 .۷۵۱۱-061882۰ همع مامط0 و2 
.9418 


۰ پژوهش‌های روان شناسی بالینی و مشاوره؛ دانشگاه فردوسی مشهد سال ‏ شماره ۲ پاییز و زمستان ۱۳۹۵ 


2۱/۱۱۵۲ 0۱۱۵ ۵۴۵1۲۱55 0 1616۵ ی 7126 :و هزوم 5۵05۱۷۵ 2007(۰) .ظ طقت) 
عصتلمع( 5 نصهتطه ] رظ رقصهو ر.ل مصه2 کدز۱۱2 ,.ظ معط وطا 112۵512160) 
۵۳۹1۵(۰ ع1) .(2004 رعع2اعصه1 امطتعتده عطع ما 0مطفن1طاناظ) .فصمتهعناهانام 

بطع0عز طزطاطوبطک ها منمافهه؟؟) .دهع ومع هه -55ع۸/۱/۱۵/۵۵/۳۱ 2012(۰) .> رعصهع) 
.(2009 رمع02ع12۵ لمصلوتءه مط مر 0مطفتاهانظ) عمطم۲۶۵ ۵۶ ممتاهمذاهاناظ تصهتطم 1 .(2 
۰( 6151010 

0۴ 6۵۱۵ ۱6 0۴ ۵261۷۵655 6۷۵0۴0۳۱۵۸ 116 60/7۴۵۵ 2۵014(۰) ۲۰ ,تداع دم( 
۵ ۱6۲۵۵ ۱۵0۵ 60811۷2-11۱۵ 0۱0 کوت ۱۱۳۱۵۱۱ ۵02 26116۲۵2۵0 
۵۹1۵(۰ ص) .ازوه نصا مقطوگع۱ تصفطمو. م01۵۵ ور کی 

۰ ۲۱۵۱۲۵۷ ۷۲۱۷۵۷۸۰ 1/۵۰ .۵۵01۵95 ۵۶ وتنام م1 ,(1999) .1۰ ۸۲۰ ,۲۱1616۷ 

0 ۵۱۱ ص۴5 7 کاوداه۸۳ 20۱0(۰۹/۵۲۱5۱۲6۵1) ۷۰ ,طامصدعله [ ,یهت بطمویاع ۴6۲ 
۰ 00120 ]. ۰( رتلصهاطومداظ ریق رعت7۷/2 ۲۱۱۵۱2 0۱ 112۲91260) .96۶۵71665 
۳۵۲۹1۵0(۰ م1) ,(1989 رممهیاعمه! امصعته مط) ما 0عطوناهانظ) 

6 ۸۷۵۱۷ 05۷03010821۷۰ ۲۱۵۵16۲ 1,)2002(۰ رصقطهمع۲۲ 

۷ ۰۳۱۵۵01۲۵98 ووعه۵ ۰۳۲6۵۲۲۷ (2014) ۱۷۰ رطاخ .۱۷۲ بطع۲۵)۵۳۲1220 ,.ظ رکدززهممتهووم]۲ 
-1 .00 ,(1)1 ۰ 21-801 احلظ ۷۳۹۵00 ۵ اکه۷ع2 .صقطگفظ صا معطصمت۱ 160تقص ۵ روز عط ۵0 
۳۵۲۹21(۰ 18) .16 

۰ ازوزه ۱۲۷ ۰1202/202 طامحصهللخ صحتطه 1 .ععازهای ۸۷۵/۱۵۵۲۵۱۱۱۵۳۱۵ 2004(۰) 9۷۰ رتصتعو۴۱ 
۵۲۹121(۰ 18) 

وس پا06ظ و یک متعط)ا۲1۵ و.ت) ما مط6150ا۵ط و.ل رتعألعاوتتکل ,.ل) بظ مطمل۱۷]28 و.ل مططل2 ]هک 
وععتاه 2960 -ظ01)200م 2 01 ووممه۳]6۵۵0۷ ,(9.۳۲.۰)۱992 ,201010111 ویکگ. ۷۷ رع061101(م [ 
۹۱۱۵۲۱۵۵ ۵۱۱۱۵ 190106۲5۰ مجح ۵۶ اصمحصاجمهتا مطا هد مهع 0۳۵ طمت0 ۲۵0 
936-۰ ,19 ,مرو 

0 ,)۲۵8۵0 راک2ظ عماجم طا فممتاجمماصز موه -کومملت ]۱۷۲1۵0 2003(۰) ۰ مصصم ا2طافکز 
۱۱۱۱۹۸۱۱2 

مد :مصلصته: 1 صا مادتعمامطه روط لممتصتان ۵ فومصابطصتا ومتم‌نال ما1 2003(۰) .۵ 1۷۲۵۵۲6 
15,331-۰ ,م6۵11 ۷2۵ عموع رو ۱۵/۵۱۵ .۲۵۲01889 امترظ ۵۶ موتیامن آهتاهم۳۵۵۲۱ 

اه م۷۲ متا یک رلتلع2ط2! مرضو بطل2ظ و.ظ متصعفطفط هک رب رل12۷005 وب رلله۷]08)۵2( 
معط :کعمامه؟ مصام‌طدما الصا و6 فصح صفع ۵۶ ماممعم عمط ۵۶ وومص۵(01ظ 186 .(21.)2013 
۰ (1)4 1 .۱۱۵۱۵۵ ۵۱۵۲1۵7 .060۵16 صهتصه] ما ۵۶ ۵9۵۵00۲۵ فطا مم رنه 
۳۵۲۹1۵۲(۰ 18). 467-475 

1 ۱(۰ظ. 7و ویج زرط ۷ ها 0مامقصه )2361۵۱۵۰ 0۵ 17۱۵013۷۵۸۲۵۲ 2008(۰) بحظ.ز رهتگ 
۵۲۹1۵۲(۰ ع1) 1996(۰ ,عمهباعمع1 تفصتعتره مط) ما 4مطفتاهانظ) .م)تافصا ردول 

0 -۹ ]ص۱۷ :5ومصایل مه )1 بامتجصه وصتامع:1 2008(۰) .ل رعع1 ر.لیک رقامه 
0ص عصه]۵6۵0۵ع۸ ,(۳05) 01660 بخ با ۳۱۵۷۵۵ 2۰ .5 18 .نج ع10 پرمحعطا عتانصوعهم 
(87 -63 00۰) وماتصصه؟ لمح واصعع8ع2001 رصمععاند نا عم فصمتاصهبتعاصا ووعصاتگل مت 
۸۷۵۷ ۴۲6557 0۲۱۲۵2 گ) و0۵04 

و 5۵-60۱۱6۵0۳ 010 ۱۳۵۵۱۱۱۸۵ کااای کع۵۳۸۱۱۵/۵ ۳۲/۶6۵ 2015(۰) ۶۰ ,50۱9۷02007 
ار ۱ 
۰( 615101 

0 ۶ 00111621010۴ مط) 24 رووعملیق)صتظ رصمتاتصع۷]۵)260 ,(1999) 1۱۰ .۲ ,1625021" 
۰ -146 ,6 ,اهوم ۵۵ بجوهامله وم 61۳7:16۵1 .118010615 

254-۰ ,20 .061و ۱۵۱6۵1۵6 آمنعمی .ععمصممظ ۶ه باتلتانه م1 .(1988) بک بمع۷مطصمه ۲۷ 

2۵ 66611۷2 0۱۱۵ ۲۵8۵۱۵۵۱۵۱۱ 21۱01101۲ ۵۳۷۵۵ ۳۵/۵۵1612 1116 2005(۰) ۲۰ ,2۵121۵۲ 
۳۵۲6120(۰ ظ1) .وممهصمزع طمتوععمک و۲ ,۳1۵1۱0۲ 66و( 


